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Naziv programa Vzgoja lastne energije za zdravo, dolgo in sreéno
zivljenje

Podrocje STORITVE

Predlagatelj programa(ime Darja Kolo$a - Darvita s.p.

Sole in imena pripravljalcev . . )
programa) UrSka Ambroz, Zavod Marianum, zaposlena

Katja Fegus- Studentka

Kratek opis programa Znanja starodavnih dolgozivecCih mojstrov — teoreti¢no in

(max. 150 besed) prakti¢no za dobrobit modernega sveta. Tisoéletna znanja in
prakse, ki jih potrjuje ¢as, prinasajo preproste napotke za
ohranjanje ali ponovno vzpostavljanje zdravja, ravnovesja v
telesu, telesne imunosti, vitalnosti, mladostnosti in razvoj
potenciala dolgozivosti. Stres in vsakodnevni zahteven ritem
je za ljudi vse bolj preobremenjujoc, kar se kaze v vse vecjem
nezadovoljstvu in nepovezanosti s samim seboj. Starodavni
so dali napotke po katerij delujemo v skladu z naravo,
naravnimi ritmi in svojo resni¢no notranjo naravo. Na ta nacin
sebe izgrajujemo, smo prijetni, vrlinski, podporni in sodelujoci
z ostalimi ljudmi oz. druzbo in zadovoljni v sebi. Sre€en in
notranje mocen izgrajen posameznik je podporni temelj vsake
druzine in druzbe ...

Udelezenci programa bodo pridobili ali izboljSali koordinacijo,
ritem, doloCene gibalne spetnosti, okrepili svoje telo in se
laZje spoprijemali s tezavami. Z razliCnimi tehnikami se bodo
hitreje sprostili in bolje pocutili. Seznanili se bodo tudi s
teoretinimi osnovami, da bodo lazje sledili prakti¢nim
primerom.

SPLOSNI DEL

Utemeljenost (v skladu z V danasnjih stresnih delovnih in Zivljenjskih okolis€inah
razpisom in analizo potreb) predati ljudem kljue oz. metode za gradnjo odpornosti na
stres in ostala obremenjujoCa Custva, metode za ohranjanje
zdravja, gradnjo notranje moci in zadovoljstva.
Tako opremljeni posamezniki so ¢vrst temelj vsakega
delovnega kolektiva, druZine in druzbe.

Ciljna skupina (v skladu z Ciljna skupina so zaposleni v vrtcih, Solah, srednjih Solah, ki

razpisom in analizo potreb) zelijo izboljSati kompetence na podrocju sprosc¢anja in
transformaciji stresa ter negativnih Custev.

Pogoji za vkljuéitev v Status zaposlenega.

program

(v skladu z razpisom)
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Cilji programa (v skladu z
razpisom in analizo potreb)

Cilj programa je izboljSanje kompetenc zaposlenih na
podrocju stresorjev na delovnem mestu. S pomocjo
pridobljenih znanj bodo obogatili in nadgradili ter dopolnili
svoje delo: vzgojitelja/uditelja ter izboljsali uinkovitost in
kakovost svojega dela.

Cilj programa je, da se udelezenci naucijo razli¢nih tehnik
spros¢anja, kako se spopadati s stresom vsakdanjega
zivljenja in predvsem kako aktivno prezivijati €as izven
delovnega ¢€asa, spodbujanje telesne in dudevne vzdrzljivosti.

Obseg programa (skupno &t. ur) 50
Oblika dela Kontaktne On line delo Izdelek ali Drugo
ure (max 50% storitev (navedite)

celotnega
programa)

Teoreti¢ni del (st. ur) 10

Praktic¢ni del (st. ur) 40

Nacin evidentiranja(lista Lista

prisotnosti, podpisana izjava — prisotnosti

izdelek, storitev ...)
Pogoji za kon€anje
programa

POSEBNI DEL

Vsebine programa

80% prisotnosti v programu.

Teorija:
- kako opazimo in ozavestimo, da smo v stresu

- transformacija stresa in negativnih ¢ustev v ustvarjalno,
zdravo in podporno energijo,

- 5 sistemov notranjih organov v povezavi s Custvi
- energetska zgradba telesa

- metode za gradnjo in vzdrzevanje zdravja, vitalnosti,
sproscenosti, stabilnosti

- Pomen diha in dihalnih vaj
- Pomen zdravega uravnotezenega gibanja
- Pomen usklajenosti z naravnimi ritmi

Praksa:

- Vaje pravilnega dihanja

- Zvok kot metoda transformacije stresa in negativnih
Custev

- Nezna, umirjena vadba za zdravje, vitalnost,
mladostnost in potencial samozdravljenja

- vaje za krepitev notranjega misi¢nega tonusa celega

telesa
- vaje za krepitev hrbta in kriza



m‘ REPUBLIKA SLOVENIJA

&) MINISTRSTVO ZA IZOBRAZEVANJE, r’ 1 T
P> GIMNAZIJA ORMOZ

ZNANOST IN SPORT

Kompetence, pridobljene s
programom
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- vaje sproscanja
- osnhovni koraki aerobike
- osnove gibanja in pravila za uporabo stepa
- razline vrste koreografij
raztezne vaje

Udelezenci razvijejo ob&utek lastne vrednosti pri ohranjanju
svojega zdravja in dobrega pocutja. Okrepijo zavedanije, da
lahko najvec storijo zase na preventivnem nivoju, 0z. si z
metodami lahko zelo pomagajo, ¢e so v medicinski oskrbi.
Postajajo dovzetnejSi za reSevanje lastnih teZzav, razumejo
povezanost z naravo in soljudmi in razvijajo svoj notranji
potencial.

UdeleZenci bodo pridobili spretnosti s podrocja dihalnih
metod, zdravega balansiranega nacina gibanja: Dao Joga in
Ci Gong (Tai Chi), samomasazic, meditacije oz. umirjanje
uma, Zivljenja v skladu z naravnimi ritmi.

e izboljSanje obCutka za ritem
e izboljSanje koordinacije

e krepitev misic

e poveclanje vzdrzljivosti

aktivacija celotnega telesa, poviSanje srénega utripa in
posledi¢no spros¢anje hormona srece

- popravi se nadzor in zavedanje lastnega telesa
- poveCa se samozavest

- izbolj8a se umska koncentracija in koncentracija
- sposobnost boljSega spros€anja in umiritve

Udelezenci:

Udelezenci pridobljena znanja uporabijo v smislu spro$¢anja,
ko pride do stresnih situacij, se bolje gibljejo in znajdejo v
prostoru. Poveca se tonus misic in se postopoma zmanjsuje
raven stresa.

izboljSanje amplitude gibanja v vseh sklepih

- povecanje moci

- izboljSana drza

- manj bole€in v hrbtu in krizu

- odpravljanje Ze nastalih nepravilnosti v hrbtenici in kolkih
- krepitev vseh miSic telesa

- izboljSanje obCutka za ritem

- izboljSanje koordinacije

- krepitev misic
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- povecanje vzdrzljivosti

aktivacija celotnega telesa, poviSanje srénega utripa in
posledi¢no spros¢anje hormona srecCe

1. sklop: Predstavitev tehnik starodavnih modrosti (20 ur)
2. sklop: Predstavitev tehnik spros¢anja (15 ur)
3. sklop: Predstavitev tehnik zmanj$evanja stresa (15 ur)

Senior Instructor Chi Health Institute, Ugitelj naravne poti
(dipl. oec.)

Vaditeljica pilatesa,

vaditeljica vodene vadbe

Program

Datum Odobril Zavrnil — Opombe

Programski odbor

18. 10. 2018 12.11. 2018

Svet zavoda potrdil

22.10. 2018 22.10. 2018




